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Panquecas de calabacin

Sirve: 2 porciones

Ingredientes

2 tazas calabacin rallado

1 cucharada cebolla finamente picada

1 huevo, batido

1 1/2 cucharadas harina
1 cucharada queso Parmesano
1/4 cucharadita perjil picado
1/2 cucharadita ajo en polvo
sal y pimienta (al gusto, opcional)

1 cucharada aceite de oliva (o0 aceite en aerosol)

Preparacion

1. Ralle el calabacin y mézclelo con los demas
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proteinas

tre mas Recetas en www.usda.g fatscooking
Informacion Nutricional
Nutrientes Cantidad
Calorias 156
Grasa total 109
Grasa saturada 29
Colesterol 95 mg
Sodio 80 mg
Total de Carbohidrato 119
Fibra dietetica 29
Azucares totales 49
Azlcares Anadidas 0g
incluidas
Proteinas 69
Vitamina D 01IU
Calcio 63 mg
Hierro 1mg
Potasio 383 mg
N/A - Informacién no esté disponible
MiPlato Grupos de Alimentos
B Vegetales 1taza
. Granos 1/2 onza
Alimentos que contienen 1/2 onza



ingredientes, excepto el aceite. Mezcle bien.

2. Use la mezcla para formar tortitas de 3 a 4 pulgadas de
diametro.

3. Caliente el aceite. Cocine las panquecas durante 3 a 4
minutos por cada lado. Retire y escurra sobre las toallas
de papel.
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